
Ñaây laø khoaûng thôøi gian cöïc kyø khoù khaên. Quyù vò vaø baïn tình 
caûm thaáy buoàn baõ, giaän döõ, bô vô, hay caêng thaúng vaø quyù vò 
cuõng coù theå caûm thaáy nhö truùt leân ngöôøi thaân yeâu cuûa mình. Neáu 
thaáy bò nhö vaäy, haõy döøng laïi, hít ba hôi thaät saâu, vaø noùi ra khi 
ñaõ bình tónh hôn. 

Baïo löïc gia ñình laø gì?

Baïo löïc gia ñình, coøn goïi laø haønh hung hay ñaùnh ñaäp ngöôøi phoái 
ngaãu, bao goàm nhöõng haønh ñoäng nhö:

• Caøo caáu, ñaåy, xoâ, quaêng, tuùm laáy, caén, 
boùp coå, laéc maïnh, taùt, ñaám, ñoát, duøng vuõ khí
ñeå haïi baïn tình hay ngöôøi yeâu

• EÙp baïn tình quan heä tình duïc 
• Ñe doïa laøm toån thöông baïn tình baèng lôøi noùi, söùc maïnh,

hay vuõ khí 
• Kieåm soaùt nhöõng gì baïn tình coù theå vaø khoâng theå laøm

Söï caêng thaúng vaø moái 
quan heä

Laøm theá naøo ñeå coù moái quan heä laønh maïnh?  

Goïi cho ñöôøng daây khuûng hoaûng toaøn quoác 
(National Crisis Hotline) daønh cho naïn nhaân 
baõo Katrina taïi soá: 1-800-273-TALK (1-
800-273-8255) 

Laøm theá naøo ñeå ñöôïc giuùp ñôõ?

Haønh ñoäng ngay neáu thaáy baát thöôøng
Neáu quyù vò thaáy coù ngöôøi bò ñaùnh ñaäp, haõy haønh 
ñoäng ngay. Neáu thaáy an toaøn, ñöa ngöôøi naøy ra 
khoûi choã ñoù. Neáu thaáy coù nguy cô cho mình, baùo 
cho ngöôøi coù thaåm quyeàn bieát veà nguy hieåm coù 
theå xaûy ra. 

Tìm ngöôøi khaùc hoã trôï  
Neáu quyù vò caûm thaáy bò nguy hieåm, hoûi nhöõng 
ngöôøi ñaùng tin caäy nhö coá vaán, baïn beø, gia ñình, 
vaø beänh xaù söùc khoûe giuùp ñôõ. Ñieàu naøy giuùp cho 
quyù vò ñöôïc an toaøn. 

Ñöøng duøng ma tuùy vaø uoáng röôïu
Nhöõng thöù naøy taêng caûm giaùc lo laéng vaø caêng 
thaúng, vaø coù theå daãn daét quyù vò ñeán nhöõng nôi deã 
bò taán coâng.

Nghæ cho khuaây khoûa
Moái quan heä seõ trôû neân caêng thaúng hôn khi gia 
ñình muoán ñoåi nhaø cöûa ñaõ maát, vieäc laøm, vaø tìm 
nôi an bình. Neáu caûm thaáy bò caêng thaúng, haõy 
nghæ cho khuaây khoûa.

Tham gia – Hoaït ñoäng
Tình nguyeän laøm vieäc ôû nôi truù aån, coäng ñoàng 
hay nhaø tröôøng.


